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E-book pripravila: Monika BfeStanska

Pohyb a zdravy Zivotni styl by mél byt pfirozenou soucasti Zivota nas vSech. Miluji
turistiku, plavani a jizdu na inline bruslich. Zajimam se také o trendy ve stravovani
a zdravy Zivotni styl, protoze udrzet si vahu po dvou détech je uz trosku ofiSek :-)

Vice 0o mné >>
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https://milujemefitness.cz/o-nas/monika-brestanska/

PFi keto dieté do sebe musite dostat poradnou porci hned po ranu,
energie je totiz dulezita, hlavné u pFechodu do ketdzy. Co tedy posnidat?

Zakladem jsou samozrejmé bilkoviny, zdravé tuky a kupa zeleniny ¢i ovoce.

Dodrzte spravny pomér téchto Zivin - bilkovin mdze byt klidné polovina
porce. Vice neZ Ctvrtinu porce tvori zelenina a zbytek zdravé tuky v podobé
olivového oleje, avokada, oliv, ofecht €i rliznych seminek.

Tuky mame za sebou, pojdme na to nejdulezitéjsi - bilkoviny. Ty mlzZete pfi
snidani doplnit snad v§im, na co si vzpomenete. Jako zaklad tedy dobre
funguijt:

. vejce

¢ nizkotucny tvaroh

e cottage cheese

e Cerstvé i zrajici syry - napriklad halloumi, balkénsky syr, lucina, ricotta a
dalsi

¢ kvalitni vysokoprocentni libové Sunka

o turidk

Ani se zeleninou a ovocem to neni tak jednoduché, jak se maze zdat. U
keto diety jsou totiZ povolené jen nékteré druhy.

Pokud se vam nechce pfili§ premyslet nad tim, které druhy mizete,
pamatujte si, Ze vSechna zelena zelenina a bobulové ovoce jsou povolené.

V obchodé si tedy hodte do kosiku zelené a bilé papriky, pérek, okurky,
avokado, listovou zeleninu vieho druhu, maliny, bordvky nebo rybiz.
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Cottage housky

Ingredience

140 gramu celozrnné spaldové mouky nebo
mletych vlocek

cottage cheese light

2 vejce

2 ¢ajové 1zicky kypriciho prasku
mala bila paprika
o sil

kofeni a seminka dle chuti

.

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 146 keal
Bilkoviny 10¢g
Tuky 48¢
Sacharidy 10g

Postup

Tento recept je vhodny hlavné pro udrzovaci fazi, kdy uz potfebujete zafadit
klasickou stravu, ale tradi¢ni pecivo byste radi i nadéle vynechali.

Spaldovou mouku si prosejeme do misky, pfiddme kypfici prasek, stil a promichame.
Poté do mouky rozklepneme vajicko a pridame cely kelimek nizkotuéného syru
cottage. Mizete pridat také kofeni pro lepsi chut, napiiklad suseny cesnek, néjaké
bylinky nebo grilovaci kofeni. Ve diikladné promichdme a nechame odstat asi 10 az
15 minut. Mezitim si rozehfejeme troubu na 170 °C a pfipravime si plech, ktery
vyloZime pecicim papirem.

Z hotového tésta pak tvarujeme bochanky, které ukladame na plech s dostate¢nymi
rozestupy. Housky miZeme posypat napriklad celym kminem nebo chia seminky.
Peceme 30 az 35 minut. Housky je dobré nechat vychladnout, upecte si je tedy radéji
den predem, pokud zrovna nepfipravujete ¢erstvou vikendovou snidani =

Oblozit je miiZete napriklad kvalitni Sunkou nebo je namazte Cerstvym syrem typu
Lu¢ina - vidy pridavame dalsi bilkovinu a vyvarujeme se dalSich zbytecnych
sacharida (sacharidy z mouky ¢i vloéek bohaté pokryji potiebu na celé dopoledne,
pripadné cely den).
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Low carb cheesecake

Ingredience

250 gramii odtu¢néného tvarohu

100 grami Cerstvého light syra

1vejce

20 grami pudinkového prasku nebo napf.
bali¢ek KetoDiet pudinku

¢ekankovy sirup (skvély maji tieba tady)
bortvky nebo maliny

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 211 keal
Bilkoviny 208¢
Tuky 10g
Sacharidy 65¢g

Postup

V misce si smichame vSechny ingredience do hladké hmoty. Troubu rozehiejeme na
170 °C a nez se nam rozehfeje, naplnime si téstem silikonové formy na muffiny. Do
jedné formicky dejte asi 1zici smési. Ja jsem pouzila dvé malé formy na cheesecaky a
tésto do nich rozdélila napul.

Nasledné dame formy do trouby a pe¢eme priblizné 20 az 25 minut. Vzhledem k
tomu, Ze je cheesecaky dobré nechat pied konzumaci vychladnout, miiZete si je
pripravit den pfedem a rano uZ si jen vychutnat kolacek spole¢né s horkym zelenym
Cajem.

Tésto staci na 2-3 porce, zalezi na vasem kalorickém piijmu i na tom, kolik toho po
ranu snite <
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https://www.kqzyfj.com/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fproteinovy-pudink-s-vanilkovou-prichuti-7-porci-1%2F
https://www.anrdoezrs.net/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fcekankovy-sirup%2F

SNIDANE

Jogurtové sklenicky
Ingredience

fecky jogurt nebo skyr

10 g oblibenych ofecht - pro keto dietu jsou
nejlepsi vlasské ofechy, para ofechy nebo
liskace

10 g chia seminek

.

.

o cekankovy sirup (skveély maji tieba tady)

o Spetka skofice

* 50 g ovoce dle chuti (idealné bortvky, maliny
nebo jahody)

VyZzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 222 kcal
Bilkoviny 18g
Tuky 10g
Sacharidy 68

Postup

Sklenicku si rano pripravite béhem par minut. Pokud vsak nechcete ztracet Cas,
muzete si ji nachystat i den predem.

Nejprve si smichdme jogurt nebo skyr s ¢ekankovym sirupem. Pfisypeme chia
seminka a naplnime sklenicku. Jogurt posypeme orechy a ovocem. Ovoce je také
mozné s cekankovym sirupem rozvarit a piipravit si “marmeladu”, kterou jogurt
ochutite, pokud nejste zrovna fanouskem jeho pfirozené chuti.
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https://www.anrdoezrs.net/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fcekankovy-sirup%2F

VylepSena omeleta
Ingredience

2 vejce nebo porci této omelety

50 gram kvalitni Sunky s vysokym podilem
masa

20 gram syru - pouZit muzete jakykoliv syr od
eidamu po parmazan

hrst baby $penatu nebo rukoly

mala bila paprika

stl a pepit

1zicka olivového oleje

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 298 kcal
Bilkoviny 27g
Tuky 18g
Sacharidy 32g

Postup

Nejdfive si nakrajime Sunku na drobné kosticky, syr si nastrouhdme a $penat
proplachneme. Néasledné rozehfejeme panev s nepfilnavym povrchem, na kterou
dame rozpalit jesté 1Zicku olivového oleje. Vejce si rozSlehame v misce, osolime,
opepfime a pridame syr, papriku i Spenat. Na panvi si jemné opeceme kosticky
sunky a zalijeme je pfipravenou smés. Omeletu opékame asi 3 minuty z kazdé strany.

s-Milujeme €= Fitness-»
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https://www.ketomix.cz/proteinova-pazitkovo-cibulova-omeleta--10-porci-/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5e985a611bda7&a_bid=1fab7bc1&data1=keto-ebook

Proteinovy chléb s vejcem a avokadem

Ingredience

proteinovy chléb - seZenete ho ve vétsich
supermarketech nebo tieba tady.
Y2 zralého avokada

jedno vejce

éerstvy syr (Luina, Gervais)
schwarzwaldska sunka

klicky nebo microgreens na dozdobeni

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 329 keal
Bilkoviny 233g
Tuky 201g
Sacharidy 10g

Postup

Nejprve si uvarime vejce na tvrdo nebo na mékko, podle chuti. Avokado zbavime
slupky, pecky a nakrajime na tenké platky. Poté si natfeme platek proteinového
chleba cerstvym syrem. Na ten polozime platky suSené Sunky, avokada, na kolecka
nebo mésicky nakrajené vejce a cely vytvor jesté muZeme dozdobit tfeba klicky,
zelenymi vyhonky nebo kapkou balsamikového octa.

s-Milujeme €= Fitness-»
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https://www.tkqlhce.com/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fproteinovy-chleb-tmavy-7-porci-1%2F

Brynzova pomazanka s proteinovym chlebem
| .%?{%. —

Ingredience

100 gramti brynzy

20 grami zméklého masla

mlety kmin

mleta Cervena paprika (kvalitni, nejlépe
madarska)
o sil

tmavy proteinovy chléb

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 278 kcal
Bilkoviny l6g
Tuky 20¢g
Sacharidy 1g

Postup

V misce si vyslehame brynzu spole¢né se zméklym maslem. Pomazanku dochutime
mletou sladkou paprikou, soli a mletym kminem. Nechame chvili v lednici, aby se
spojily chuté, a poté maZeme na tmavy proteinovy chléb, pfipadné podavame se
$palicky Cerstvé zeleniny. Vyborné chutnd také s trochou opecené slaniny.
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https://www.tkqlhce.com/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fproteinovy-chleb-tmavy-7-porci-1%2F

Vajickové muffiny se suSenym masem

Ingredience

2 vejce

cca 15 gramu suseného masa
bylinky

.

stil a pepi*

dalsi kofeni dle chuti

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 207 keal
Bilkoviny 2g
Tuky 12¢g
Sacharidy 1g

Postup

V misce vyslehame dvé vejce. Pfiddme nadrobno nakrajené susené maso, piipadné
jej miZeme zaménit za vysokoprocentni Sunku nebo osmazenou anglickou slaninu

hotovou smési plnime silikonovou formu na muffiny. Poté pe¢eme v troubé asi 10
minut pfi 160 °C. Muffiny miZeme jesté pred zapékanim posypat trochou
strouhaného syru.

s-Milujeme €= Fitness-»
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Svaciny rozhodné nevynechdvame, a to ani pfi dieté. Aby zazivani a
celkové metabolismus fungoval tak, jak ma, musime jist pravidelng, idealné
kazdé dvé az tfi hodiny. A pravé s tim ndm pomohou svacinky.

Pokud se citite pIni, syti a na svainu mezi snidani a obédem neméte
nejmensi pomysleni, dopfejte si alespori néco drobného na zub. U keto
diety jsou skvélou volbou ofisky a rlizna seminka.

PFipravte si smés z vlasskych, liskovych a pekanovych ofechd, ke kterym
prisypte jesté hrst slune¢nicovych a dyriovych seminek. Tuto smés mazete
“zobat” mezi jidly, i kdyZ vés zrovna netrapi velky hlad nebo tfeba nemate
¢as na pfipravu plnohodnotného jidla.

Dalsi moZnosti jak posvacit jsou koktejly - velmi oblibené mezi sportovci,
staci nasypat davku do 3ejkru, zalit vodou, parkrat otocit a muiZete pit.

Proteinové koktejly vybirejte u vyrobcl specializujicich se na keto diety,
jako jsou napriklad KetoDiet.cz nebo Ketomix.cz.

Ne vSechny klasické proteifiaky, na které jste zvykli tfeba z fitka, totiz maiji

minimum sacharidd a maximum dalSich dilezitych latek jako jsou
vitaminy, minerély a stopové prvky.
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https://www.kqzyfj.com/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fc%2Fnapoje-sirupy-a-vina%2Fproteinove-napoje%2F
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Tvarohova pomazanka s paZitkou a proteinovym
chlebem ' :

T LR

Ingredience

vanicka odtuénéného tvarohu

hrst cerstvé pazitky

jedna jarni cibulka

stl a pepit

proteinovy chléb (skvély je napiiklad tento
tmavy chléb)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 132 kceal
Bilkoviny 17g
Tuky 4g
Sacharidy 4g

Postup

Pomazanku si pripravime z vyslehaného tvarohu, nasekané cerstvé pazitky, jarni
cibulky, soli a pepfe. Hotovou pomazanku jesté nechavame chvili ulezet v lednici,
aby se chuté dobfe propojily. Poté maZeme na proteinovy chléb, pouzit vsak mizeme
i néjaké low carb krekry nebo si pomazanku natfit napriklad na kolecka salatové
okurky.

Z jedné vanicky tvarohu o 250 gramech pfipravime pfiblizné 3 porce pomazanky.

=Milujeme mf‘fmessw
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https://www.tkqlhce.com/click-100513733-15011787?sid=keto-ebook&url=https%3A%2F%2Fwww.ketodiet.cz%2Fp%2Fproteinovy-chleb-tmavy-7-porci-1%2F

Low carb tvarohacek

Ingredience

baleni polotu¢ného tvarohu
1zice holandského kakaa

1Zice ¢okoladového proteinu Ketomix

Cerstvé ovoce na dozdobeni (napiiklad jahody,
maliny nebo bortvky)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 132 keal
Bilkoviny lag
Tuky 4g
Sacharidy 3g

Postup

V misce si vySlehame tvaroh, pridame kakao a proteinovy prasek. Tvarohacek si
rozdélime na tfi jednotlivé porce, napiiklad do misek ¢i sklenicek, a ozdobime
cerstvym ovocem (idelni je drobné bobulové ovoce).

Pokud chcete tvarohacek vice dosladit, pouzijte napiiklad ¢ekankovy sirup. To stejné
doporucujeme v piipadé, Ze nechcete do svaciny pridavat protein.

Tvarohacek nemusi byt jen kakaovy, jednoduse pfipravite také vanilkovou verzi.
Staci pfimichat do tvarohu vanilkové aroma, kousek “duziny” vanilkového lusku
nebo vanilkovy protein. Pokud preferujete spiSe ovocnou verzi, rozmixujte jahody
spole¢né s tvarohem a kapkou ¢ekankového sirupu nebo stévie.

-—Mii’ujeme(”}‘fmem
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https://www.ketomix.cz/proteinovy-koktejl-ketomix-1200-g/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5e985a611bda7&a_bid=1fab7bc1&data1=keto-ebook

Chia pudink s ovocem

Ingredience

dvé polévkové 1zice chia semen

cca 150 ml sojového mléka

¢ekankovy sirup
ovoce na dochuceni

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 157 keal
Bilkoviny 8¢g
Tuky 9g
Sacharidy 4g

Postup

Nejprve si vezmeme Cistou uzaviratelnou sklenici, tieba néjakou mensi na
zavafovani. Do té nasypeme dvé az tfi 1Zice chia seminek, zalijeme je 150 ml sojového
mléka, pfiddme sirup a promichame.

Chia pudink pfipravujeme nejlépe den predem, aby nam seminka dobie nabobtnala.
Pokud mate radi ovocné prichuté, muzete si mléko nejprve rozmixovat s par
malinami a poté jim teprve zalit seminka.

MIéko nemusi byt jen sojové, to jsme zvolili pro jeho idealni pomér Zivin vhodny pro
keto dietu. Pouzit vSak muzete i klasické kravské mléko nebo tieba kysané podmasli,

které je bohaté na bilkoviny. Méné vhodné je mléko ovesné, které obsahuje pomérné
hodné sacharidii.

b—Mii’ujemeﬂf-‘imem
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Hummus se zeleninou
Ingredience

sklenice nebo plechovka predvarené cizrny (cca
400 grami)

2 1zice tahini pasty

5 1zic olivového oleje

1zicka sladké cervené papriky
1zicka mletého fimského kminu

dva strouzky ¢esneku

Spetka soli
salatova okurka

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 120 keal
Bilkoviny 5¢
Tuky 9g
Sacharidy 1g

Postup

Sterilovanou cizrnu slijeme, nechame okapat a dame do nadoby mixéru. Pridame
zbytek ingredienci kromé salatové okurky a mixujeme tak dlouho, dokud niam
nevznikne hustd, ale ziroven jemnd pasta. V pripadé potieba jesté hummus
dochutime soli, je-li pasta az prili§ hutna, mizeme pridat 1Zicku nalevu z cizrny.

Podavame se salatovou okurkou nakrajenou na “Spalicky”. K hummusu se skvéle
hodi také tieba rapikaty celer nebo mrkev, ktera je ale na keto stravu pfilis sladka.

Hummus si mizZete vylepsit i jingmi druhy kofeni — velmi oblibené je chilli, at uz v
podobé mletého prasku nebo vlocek, kterymi se hotova pasta lehce posype. Chilli
navic pomaha se spalovanim prebyte¢ného tuku a zlepsuje zazivani!

TIP: Do hummusu piidejte mletou papriku nebo jiné kofeni pro lepsi chut.

=Milujeme m?fmessw
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MraZeny jogurt

Ingredience

jeden klasicky fecky jogurt (baleni ma asi 140
grami)

ovoce dle vybéru, nejlepsi jsou jahody a maliny,
pouzit muzete i bortivky, rybiz nebo ostruziny

sirup na doslazeni (tfeba ¢ekankovy nebo
datlovy)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 98 keal
Bilkoviny lag
Tuky 1g
Sacharidy 4g

Postup

Jogurt, ovoce a sirup rozmixujeme a dame zpét do kelimku, ve kterém jsme si jogurt
prinesli z obchodu domu. Kelimek nechame asi 2 hodiny v mrazdku a mizeme
podavat. Mrazeny jogurt je skvéld letni svacinka, ktera osvézi béhem horkych dnt!

TIP: Nemate tvofitka na nanuky? Nevadi, jogurt nechte zmrazit pfimo v kelimku
nebo ve skleni¢ce a misto diivka pouzijte klasickou 1zi¢ku.

-—Mii’ujeme(”f‘fmessw
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Orechové keto tyGinky

Ingredience

20 g liskovych ofecht

20 g para ofechlt

20 g vlasskych ofecht
20 g mandli

10 g strouhaného kokosu

dveé 1zice kokosového oleje

jedno vétsi vejce

1zice ¢ekankového sirupu
1zicka mleté skofice

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 173 keal
Bilkoviny 8¢g
Tuky 16g
Sacharidy 2g

Postup

K pripravé tyc¢inek budeme potiebovat vykonny mixér. Do jeho nadoby nasypeme
véechny ofechy a posekdme je v mixéru nadrobno. Nasledné pfidame vSechny zbylé
suroviny a mixujeme, dokud nevznikne kompaktni hmota.

Pekacek s vyssim okrajem si vyloZime pecicim papirem a navrstvime do néj tésto do
vysky asi 1,5 centimetru. Poté pe¢eme v troubé rozpalené na 180 stupiit priblizné 15
minut. Po vychladnuti krajime na $irsi pasky do tvaru ty¢inek.

Recept vystaci na cca 5 porci.

TIP: Pokud jste jiz v udrzovaci fazi keto diety, muZete do tésta pridat je$té par
susenych datli pro lepéi chut.

-—Mii’ujeme(”f‘fmem
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Keto seminkové krekry

Ingredience

40 g mandlové mouky

40 g dynovych seminek

40 g loupanych slune¢nicovych seminek

50 g Inéného seminka

50 g sezamového seminka

1zice rozpustné vlakniny
45 g kokosového oleje

o sil

cca 2 dcl vrouci vody

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 300 kcal
Bilkoviny 12g
Tuky 30¢g
Sacharidy 2g

Postup

Do misy nasypeme vSechna seminka, mouku, sil a vlakninu. Poté pridame kokosovy
olej a vse zalijeme horkou vodou. Tésto michame, dokud nezhoustne.

Plech vylozime pecicim papirem a vzniklé tésto na néj v jedné, nanejvys pul
centimetru vysoké vrstvé rozprostfeme. Peceme pii 150 stupnich asi hodinu. Po
hodiné vypneme vyhiivani a v zaviené troubé nechiame vychladnout. “Findlni

produkt” naldmeme na mensi krekry, které vyuzijeme jako drobnou a rychlou
svacinku.

-—Mii’ujeme(”f‘fmessw
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PFiprava keto polévky s sebou nese urcita pravidla.
Tim prvnim je samozi'ejmé vynechat sacharidy.

U polévek toho docilime docela snadno - nepouZijeme mouku na
zahusténi, vynechame brambory a pfilis sladkou zeleninu. Vyhnéte se také
zavarkam jako jsou téstoviny, ryZe, ovesné viocky nebo kroupy.

IdedIni jsou tedy zeleninové krémové polévky, které ziskaji tu pravou
konzistenci rozmixovanim nebo pouzitim kvalitni smetany.

Podil bilkovin mGZeme v zeleninové polévce zvysit nejen smetanou, ktera
mimochodem neni pfilis vhodnd v prvnich tydnech diety, ale i silnym
masovym vyvarem, pridanim rozSlehaného nebo ztraceného vejce Ci
nastrouhaného syra.

»Milujeme ('aFitness—»
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POLEVKY

Chrestova polévka
Ingredience

250 gramii zeleného chiestu

jedna bila cibule

zeleninovy vyvar (asi tfi ¢tvrté litru)
strouzek Cesneku

kousek masla

stil a pepit
muskatovy ofisek
vejce

podle faze diety pak déle 100 ml smetany a asi
dveé hrsti zeleného hrasku - tyto ingredience
pridavame od konce druhé faze

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 160 kcal
Bilkoviny 10g
Tuky 8¢
Sacharidy 5¢

Postup

Nejprve si nadrobno nakrajime cibuli. Poté odkrojime chiestu spodni dfevnatou ¢ast
- je na to i takova “figl” - staci chiest mirné ohnout a tvrda ¢ast stonku se sama
odlomi.

V hrnci si rozpalime trosku masla a pridame cibuli a chrest (i s hlavickami - po
osmahnuti mizeme nékteré z nich vytahnout a vhodit do hotové polévky nakonec),
piipadné piidame i hrasek. Vse kratce osmahneme a podlijeme vyvarem nebo vodou.
Pfidame koreni, prolisovany ¢esnek a vaiime do zméknuti.

Polévku rozmixujeme dohladka a na zavér mizeme do talife pii podavani pridat
osmahnuté hlavicky chrestu, parmazan a ztracené vejce, které v polévce chutna
skvéle.

»-Milujene €V Fitness-
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POLEVKY

Porkova polévka
Ingredience

stredné velky pérek (bila i zelena ¢ast)
1zice masla

kousek petrzele nebo jiné povolené kotfenové
zeleniny (pomuze polévku ve finale zahustit,
pozor viak na mnozstvi, abyste negativné
neovlivnili chut polévky; pokud jste v udrzovaci
fazi, mzete pouzit i jeden maly brambor)
zeleninovy vyvar

kelimek 12% smetany

jedno vejce

strouzek Cesneku

stil a peptt

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 192 keal
Bilkoviny 10g
Tuky g
Sacharidy 4g

Postup

Cely porek vcetné zelené ¢asti si nakrajime na kolecka. Na mensi kousky nakrajime
také petrzel a Cesnek. Zeleninu poté osmahneme na rozpu$téném masle v hrnci a
podlijeme vyvarem. Pfidame kofeni a vafime, dokud neni zelenina mékka.

Poté vie rozmixujeme ponornym mixérem. Vratime zpét na plotynku s minimalnim
plamenem a pridame rozslehané vejce, které do polévky zamichame. Minutku
povarime, prilijeme smetanu a nechame prohrat. V piipadé potieby jesté dochutime
soli a pepfem.

s-Milujeme €= Fitness-»
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Kvétakova polévka s pecenou cizrnou
Ingredience

o kvétak

« 100 ml smetany na vareni

e masovy vyvar

« kousek petrzele a celeru (asi o velikosti 1zice od
kazdého druhu; pokud jste jiz v udrzovaci fazi,
miizete kofenovou zeleninu vyménit za jednu
malou bramboru)

1zice masla
mlety kmin

stl a pept

muskatovy ofisek

cizrna + kofeni a olivovy olej

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 199 keal
Bilkoviny 9,78
Tuky 9¢
Sacharidy 25¢

Postup

Nejprve si pripravime cizrnu, abychom pozdéji neztraceli ¢as a polévka nam
nevychladla. Vafenou cizrnu v nalevu scedime, proplachneme a ususime. Poté dime
do misky 1zicku olivového oleje a pridame libovolné kofeni - nejlepsi je grilovaci
nebo kari. Kofeni s cizrnou smichame a poté ji vysypeme na plech vylozeny pecicim
papirem. Peceme pii 160 stupnich asi ptl hodiny nebo dokud nebude cizrna kiupava.
Udélejte si ji klidné vice, pokud ji totiz dobfe vypecete, muZete ji v uzaviené nadobé
skladovat i dva tydny.

Mezitim si pripravime polévku. V hrnci rozehfejeme maslo a pfiddme nakrajenou
cibuli, zeleninu a kvétak. Posypeme kminem a orestujeme. Poté podlijeme zeleninu
vyvarem, osolime, opepiime a vafime do zméknuti. Polévku dobfe rozmixujeme,
dochutime mletym muskatovym ofiSkem a podavame s trochou pecené cizrny, ktera
skvéle nahradi krutony.

TIP: Opecend cizrna v kvétadkovém krému nahradi krutony. PouZit ale mizete i
kousky osmahnutého kvétaku nebo krutony z keto housek.

s-Milujeme €= Fitness-»
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POLEVKY

Spenatovy krém
Ingredience

baleni cerstvych Spenatovych listt, piipadné
mraZeny Spenatovy protlak

e masovy vyvar

e vejce

o dva strouzky ¢esneku

« 100 ml smetany na vaieni

« mensi bila cibule

o olivovy olej

e stla pept

« muskatovy ofisek

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 166 kcal
Bilkoviny 94g
Tuky 758
Sacharidy 3g

Postup

Na olivovém oleji zpénime nadrobno nakréjenou cibuli a ¢esnek. Pridame Spenat a
nechame zavadnout (piipadné rozpustit, mame-li mrazeny). Osolime, opepfime,
podlijeme vyvarem a nechame chvili varit. Poté si polévku rozmixujeme dohladka,
za§lehame vejce, pfidime trochu smetany a je§té kratce povarime. Dochutime
kofenim a mizeme podavat zasypané trochou parmazanu.

s-Milujeme €= Fitness-»
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POLEVKY

Kminova polévka s vejcem
Ingredience

o mlety kmin

o mleta sladka paprika

o sila pepf

o libecek

o 1litr silného masového vyvaru

o lzicka masla

o dvé az tii vejce

o hrst mixu kofenové zeleniny s bramborem —
tuto ingredienci miiZete piidat v udrzovaci fazi

diety, ale polévka chutna skvéle i bez ni

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 161 kcal
Bilkoviny 10g
Tuky 8g
Sacharidy 09g

Postup

Na masle si v rychlosti osmahneme kmin s paprikou (pfipadné se zeleninou). Poté
prilijeme vyvar a nechame prijit k varu. Mame-li v polévce zeleninu, varime do
zméknuti, v opacném piipadé sta¢i nechat vyvar vafit asi minutu.

Dalsim krokem je pfidani rozslehanych vajec, které pfimichavame do polévky. Ta
nechame chvili povafit, pfiddme vsechno kofeni a bylinky a mtizeme podavat.

TIP: Doporucujeme si k této polévce pfipravit krutony z keto housek.

s-Milujeme €= Fitness-»
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POLEVKY

Polévka z ¢ervené cocky
Ingredience

200 gramii ¢ervené cocky
jedna mala bila cibule

pul litru hovéziho vyvaru
strouzek cesneku

o sl

e pepi
majoranka
vejce

.

1zicka oleje

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 183 kcal

Bilkoviny 56¢

Tuky 2,2 g (plysacharidy 13g)
Sacharidy 13g

Postup

Na trose oleje osmahneme v hrnci nadrobno nakrajenou cibuli. Kdyz zesklovati,
prisypeme proplachnutou ¢ocku, promichame a zalijeme horkym hovézim vyvarem.

Osolime, opepfime, pridime prolisovany cesnek a varime, dokud ¢ocka nezmékne,
tedy asi 10 az 15 minut. Asi minutu pred koncem vareni jesté do polévky zaslehame

jedno vejce a pfidame majoranku.

Polévka se hodi spiSe pro druhou az ¢tvrtou fazi keto diety, protoze lusténiny
obsahuji ur¢ity podil sacharidd (s nizkym obsahem jednoduchych cukrii).

»Milujeme (‘a.Fimess—e
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POLEVKY

Rychla “gulasovka”
Ingredience

150 grami hovéziho mletého masa

jedna cibule

1zicka vepfového sadla

litr hovéziho vyvaru

strouzek cesneku

gulasové kofeni
mleta paprika
bobkovy list

e sul

e pepi
majoranka

1ks brambory

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energetickd hodnota 163 keal
Bilkoviny 10g
Tuky 4g
Sacharidy ng

Postup

Cibuli nakrajime nadrobno, brambor oloupeme a nakrajime na malé kosticky.
Do hrnce dame 1zicku sadla, rozehiejeme a pridame cibuli. Kdyz je cibulka mirné
osmahlé a m4 zlatavou barvu, pfihodime mleté maso.

Dobfe promichdme a osmazime spolu s cibuli, pfiddme vSechno kofeni, prolisovany
¢esnek, brambory a vse zalijeme litrem hovéziho vyvaru.

Varime, dokud nejsou brambory mékké - pokud mate brambory na opravdu malé

kousky, nezapomeite maso poradné osmahnout, nez ho podlijete, aby bylo po
dovareni polévky hotové.

b—Mfi’ujeme(anmem
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Obé&d je hlavni jidlo dne, na to bychom neméli zapominat ani pfi dieté.
Servirujeme si tedy pfimérené velké porce tak, abychom se nasytili a
doplnili chybéjici energii na zbytek dne.

Na obéd si dopreje teply chod, idedlni je tedy maso se zeleninovou
pfilohou.

Zatimco na low carb snidani si mdZzeme dovolit jidla s men3im obsahem
sacharidi v podobé ovoce, trochy ovesnych viocek a podobné, na obéd uz
volime spiSe bilkovinu, tuk a sacharidy omezime na GpIné minimum.

Skvélou volbou pro obéd je libové hovézi maso, ryby, driibez, morské plody
i syry. Jako pfilohu pak volime zeleninu. Ta nemusi byt pouze ve formé
syrového michaného salatu.

Zeleninu muazeme grilovat, dusit, vafit & zapékat. Zelenina je pak
stravitelnéjsi a nehrozi nadymani a pocit nafouklého bficha.

Nezapominejme ani na zdravé tuky. Jejich prijem si zajistime treba
kvalitnim olivovym olejem, ktery pouZijeme pfi pfipravé masa nebo
tepelném zpracovani zeleniny.

Dal3i mozZnosti je tfeba olej avokadovy, Inény nebo fepkovy. Tuky mGzeme
doplnit také cerstvym avokadem, olivami nebo ofiSky a seminky.

»Milujeme ('aFitness—»




Ingredience

o 150 g libového hovéziho steaku (nejlépe flank
neboli pupek)

o 21zicky olivového oleje

o 50 grami zelenych fazolek

o dva platky anglické slaniny

o strouzek ¢esneku

o stla pepf

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 278 keal
Bilkoviny 32¢g
Tuky l4g
Sacharidy 2g

Postup

V hrnci si dame varit vodu, osolime ji a prisypeme mrazené nebo cerstvé zelené
fazolky. Varime asi 10 minut, fazolky se nesmi jist syrové ¢i nedovarené, mohly by
zpusobit zazZivaci potiZe. Kdyz jsou fazolky hotové, scedime je, zchladime ledovou
vodou a nechame okapat.

Na rozpalenou grilovaci panev dame 1Zi¢ku olivového oleje, pripadné miiZzeme olejem
potrit pripraveny steak, mame-li kvalitni panev s nepfilnavym povrchem. Maso
pripravujeme z kazdé strany pfiblizné 3 minuty, zalezi vsak na tom, jaky druh
pripravy steaku preferujete a jak vysoky kus zrovna mate. Kdyz je steak hotovy,
osolime ho, opepiime a nechdme par minut odpocinout v troubé rozehraté asi na 100
stupnd.

Mezitim dokoné¢ime piilohu z fazolek. Na panev dame 1Zicku olivového oleje a na
kosticky nakrajené dva platky slaniny. Osmahneme a pfiddme na tenké platky
nakrajeny strouzek cesneku a uvarené fazolky. Vse promichame, osolime, opepfime
a muzeme podavat. Steak si pro lepsi pozitek z chuti nakrajejte na tenké platky.

=Milujeme mmeessw
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Ryba s grilovanou zeleninou

Ingredience

o ryba dle vlastniho vybéru (treska, platek lososa,
tunakovy steak, pstruh a podobné)

e cuketa

o paprika

« cibule

o rajce

o stla pepf

e pepi

e citron

olivovy olej (asi jedna lzice)

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 222 keal
Bilkoviny 24g
Tuky 10g
Sacharidy 4g

Postup

Rybu si mizete pfipravit hned na nékolik zpiisobi, zilezi na druhu ryby i chutovych
preferencich. My jsme zvolili klasickou pfipravu na panvi na olivovém oleji, filet
muiZete také upéct v troubé ¢i pripravit v papiloté. Rybu osolime, opepfime a
dochutime citronem.

Vezmeme si maly pekacek, vymazeme ho olivovym olejem a naplnime na kousky

pokrajenou zeleninou. Tu jesté osolime, opepiime a ddme asi na 20 minut péct pfi
180 °C.

=Milujeme ‘af‘fmessw
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Zapecena cuketa plnéna mletym masem

Ingredience

o stfedni mlada cuketa

« 100 g mletého masa - nejlépe libové hovézi nebo
veprové z kyty

1zicka rajského protlaku

* kousek cibule

o zelena paprika

e 20 g tvrdého syra na strouhani (napiiklad
eidam 20%)

o sila pepf

o lzicka olivového oleje

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 309 keal
Bilkoviny 26g
Tuky 19¢g
Sacharidy 5g

Postup

Cuketu si rozfizneme podélné na dvé poloviny. Jednu polovinu vydlabeme, lehce
posolime a nechdme na papirovém ubrousku pustit vodu.

Rozpalime si panev, pridame IZicku olivového oleje a najemno nakrajenou cibulku.
Orestujeme, priddme mleté maso a opét osmahneme. Poté pridame Izicku protlaku,
na kosti¢ky nakrajenou papriku, osolime, opepfime a chvili restujeme.

Hotovou smési naplnime cuketu, posypeme tro§kou strouhaného syra a dame do
trouby rozehfaté na 170 °C asi na 15 minut zapéct.

TIP: Cuketu miiZete pred zapékanim posypat také balkanskym syrem.

=Milujeme mf‘fmessw
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Kufeci prso s michanou zeleninou

Ingredience

e 100-150 gram kufecich prsou bez kuze

oblibené koreni (tfeba grilovaci, kombinaci
bylinek, papriky a soli, apod.)

1zice olivového oleje

« rukola nebo jina listova zelenina
e cuketa

o salatova okurka

o olivy

e cherry rajcata

« cibule

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 222 keal
Bilkoviny 24g
Tuky 1258
Sacharidy 16¢g

Postup

Na panvi rozpalime lZicku olivového oleje a orestujeme kufeci prso posypané
oblibenym korenim, soli a peprem. NeZ se maso pripravi, prichystame michany salat.

Pro lepsi chut mizeme na kolecka nakrajenou cuketu osmahnout na panvi nebo dat
na chvili do trouby na program gril. Ostatni zeleninu si pokrajime ¢erstvou na mensi
kousky a promichéme s jesté teplou cuketou. PFidame 1zi¢ku olivového oleje, stil,
pepr a podavame s hotovym kufecim masem. Salat miZete jesté doplnit trochou
balkénského syra dle chuti.

=Milujeme ‘af‘fmessw
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Tunakovy salat

Ingredience

« 80 g tunaka ve vlastni stavé

30 gramu ¢ervenych fazoli z konzervy

10 g mrazené kukufice

jarni cibulka

zeleny mix salati

1zicka olivového oleje

proteinové téstoviny (neni podminkou, salat si
muZete pripravit pouze ze zbytku ingredienci a
jeitak skveély)

stl a pepit

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 322 keal
Bilkoviny 50¢g
Tuky 78
Sacharidy 68

Postup

Kukufici chvili povarime v horké vodé, postaci par minut. Poté ji scedime a nechame
vychladnout. Do misy ddme tunaka vcetné $tavy, scezené fazole, kukufici, nadrobno
nakrajenou jarni cibulku, 1Zicku olivového oleje, stil a pepf. Ve promichame a dime
na chvili do lednice, aby se spojily chuté.

Mezitim dame dle navodu uvafit téstoviny. Kdyz jsou hotové, pridame je k tunidkové
smési, promichdme a podavdme na talifi vyloZeném mixem listovych salatd.

=Milujeme mmeessw
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Syrové tortilly se zeleninou a kufecim masem

Ingredience

« 100 g kufecich prsou bez kosti a kize
e dvé vejce

o dvé Izice mandlové mouky

« vrchovata lZice strouhaného syra

o zelenina dle chuti (a faze diety)

o stla pept

grilovaci kofeni
o olivovy olej

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 370 keal

Bilkoviny 468

Tuky 20¢g

Sacharidy 3 g (dle typu zeleniny)

Postup

Zeleninu a maso nakrajime na nudlicky a spole¢né s kofenim osmahneme na
olivovém oleji na panvi. Mezitim piipravime tortilly. V misce rozslehdme vejce,
priddme mouku, syr, sl a pept. Smés vylijeme na rozpalenou panev, prikryjeme
pokli¢kou a smazime dozlatova.

Tortilla je hotova béhem par minut, poté ji dime na talif, naplnime masovou smési,
zabalime a miZeme podavat.

TIP: Pokud si cheete dat tortillu na vecefi, miZete jako naplni pouzit misto masové
smési cerstvou zeleninu a kvalitni dusenou Sunku.

=Milujeme mmeessw
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“Gina” z tofu s proteinovou ryzi

Ingredience

e porce proteinové ryze Rissoni
o porek

o cibule

« zelena paprika

« strouzek Cesneku

o chilli papricka

e so6jova omacka

o olivovy olej

o sila pepf

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 362 keal
Bilkoviny 37g
Tuky 20¢g
Sacharidy 3g

Postup

Tofu nakrajime na nudlicky nebo kostky, prelijeme sojovou omackou, mirné
posolime, opepiime a nechame chvili marinovat. Na panvi si rozpalime olivovy olej,
na kterém osmahneme na kolecka nakrajeny porek s paprikou. Priddme nadrobno
nakrajenou chilli papricku, prolisovany Cesnek a tofu. Jesté chvili restujeme a
podavame naptiklad s proteinovou “ryzi”. Pokud pfidate vice zeleniny, je smés skvéla
ibezryze.

-—Mii’ujeme(”f‘fmessw
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| kdyZ by se mohlo zdat, Ze pfipravit dobry dezert bez cukru a s
dostate¢nym mnozstvim bilkovin a zdravych tukd je téméF nemozné, opak
je pravdou. Naucte se zkombinovat ty pravé ingredience a pripravite
desitky sladkych jidel na rizné zplsoby.

PFi keto dieté pouZivdme k doslazovani hlavné cekankovy ¢i datlovy sirup.
Ty sladi stejné jako med ¢i cukr, maji viak vyrazné nizsi glykemicky index,
takZe by rozhodné v Zadné spizi neméli chybét.

Dal$i moznosti jak “vykouzlit” sladkou chut bez obavaného bilého cukru je

pouziti ovoce. Dezerty pak mizeme vylepsit i kvalitni ¢okoladou s vysokym
podilem kakaa nebo ochucenym proteinem.

»Milujeme ('aFitness—»
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DEZERTY

Proteinové palacinky bez mouky

Ingredience

odmeérka proteinu (doporucuji pouzit vanilku -
tieba tento od KetoDiet)

jedno vejce
priblizné 50 ml mléka (muzete pouZit i vodu,

ale s mlékem maji palac¢inky plnéjsi chut)
drobné ovoce, ofisky a cekankovy sirup dle

chuti

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 210 keal
Bilkoviny 28
Tuky 91g
Sacharidy 4g

Postup

V mise si smichame mléko ¢i vodu s vejcem a proteinovym praskem. Vzniklé tésto je
tekuté a ma dokonale hladkou konzistenci. Rozpalime si panev s nepfilnavym

povrchem - pokud ji plné nedtvérujete, piidejte troSku masla nebo oleje =

Tésto na panev vylijeme a palac¢inku smazime z obou stran do zlatova. Podavame
nejlépe jesté teplé. Dozdobime ovocem, ¢ekankovym sirupem nebo tvarohem ¢i
jogurtem ochucenym zralymi jahodami ¢i malinami.

TIP: Palacinky miiZete naplnit napfiklad tvarohem rozmixovanym s ovocem.
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DEZERTY

Ovocné sklenicky

Ingredience

odtuénény tvaroh
ovoce (jahody, maliny a bortvky)

cekankovy sirup
citronova kiira
70% horka ¢okolada (¢im vice procent, tim

lépe)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 153 keal
Bilkoviny lag
Tuky 768
Sacharidy 5g

Postup

Nejprve si pripravime rozvar z ovoce. Je to velmi snadné - staci ovoce nakrajet na
mensi kousky (drobné bobuloviny rozmackame vidlickou), dat do mensiho hrnce,
podlit velmi malym mnoZstvim vody a nechat vafit, dokud se voda neodpafi a
nevznikne “redukce” z rozvafeného ovoce. Tuto smés jesté muzeme vylepsit
¢ekankovym sirupem.

Rozvar si nechame vychladnout a mezitim vyslehame tvaroh s trochou kiry z bio
citronu. Do sklenicek vrstvime stfidavé tvaroh s ovocnou smési. Posledni vrstvu pak
tvori tvaroh, ktery miizeme posypat strouhanou horkou ¢okoladou a dozdobit
Gerstvym ovocem.
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Domaci nanuky

Ingredience

jedno baleni feckého jogurtu

100 ml smetany (nejlépe ke slehani)
250 g jahod
1zicka ¢ekankového, datlového sirupu nebo

medu k oslazeni

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 98 keal
Bilkoviny 67¢
Tuky 5¢
Sacharidy 3g

Postup

K vyrobé nanukd si urcité poridte tvoritka. Pokud je ale zrovna neméte, nevadi, daji
se pouzit tieba kelimky od jogurt nebo mensi sklenicky.

Smés na nanuky pfipravime smichanim feckého jogurtu, smetany, ovoce a sirupu k
doslazeni (nemusi byt, dostatek ovoce nanuky pifjemné dosladi).

Vse spolecné rozmixujeme a smési naplnime tvoritka. PouZit se d4 prakticky
jakeékoliv drobné ovoce od jahod, pres maliny, bortvky az po rybiz. Pokud jste jiz v
udrzovaci fazi keto diety nebo chcete par nanuku pfipravit i pro déti, pidejte do
smési pulku bananu.

TIP: Nanuky miZete pfipravit také z malin, ostruzin, bortivek nebo melounu. Jako
letni osvézeni skvéle poslouzi i varianta pouze s ovocem.
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DEZERTY

Nutella z avokada
Ingredience

jedno zralé avokado

dvé Izice kvalitniho hoikého kakaa

hrst prazenych liskovych ofechit

pul odmérky proteinového napoje s prichuti

.

¢okolady (doporucujeme tento)
1zice datlového sirupu

1zice kvalitniho oleje (idealni je pouzit
avokadovy, muZe byt i kokosovy nebo obycejny
fepkovy)

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 118 keal
Bilkoviny 4g
Tuky 8g
Sacharidy 16¢g

Postup

Vsechny ingredience dame do mixéru a mixujeme tak dlouho, dokud nevznikne
tmava, hladké pasta podobna liskoofiskové pomazance z obchodu.

Je dulezité pouzit silny mixér, abychom dobfe rozdrtili ofechy a vse se hezky spojilo.
1v tomto receptu miizeme v udrzovaci fazi nebo mimo keto dietu pouzit k doslazeni
banén, ktery dod4 pomazance také lepsi konzistenci a neni pak tieba pouZzit olej.

TIP: Pomazanku z avokada muZete namazat tfeba na keto palacinky nebo na
proteinovy chléb.
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DEZERTY

Ovocné smoothie z podmasli

Ingredience

200 ml kysaného podmasli
ptl odmérky vanilkového proteinu
vetsi hrst ovoce dle chuti (nejlépe drobné

zahradni ovoce jako jsou jahody, maliny, rybiz
nebo boruvky)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 80 keal
Bilkoviny 154¢
Tuky 45¢g
Sacharidy 69¢g

Postup

Ovocné smoothie je uz takova klasika pri jakékoliv dieté. Nas ale zajima vysoky
obsah bilkovin a co nejméné cukri, takZe moznost pouze rozmixovat nékolik druht
ovoce nam odpada.

Piipravte si tedy smoothie z podmasli, které sice obsahuje pomérné dost sacharidi,
jedna se vSak o mlécny cukr, ktery od druhé faze keto diety neni v rozumném
mnozstvi na $kodu.

K podmasli pridejte jesté cerstvé ovoce a trochu proteinu (idealné neochuceného,
vanilkového nebo stejné ovocné prichuté jako je pouzité ovoce).

Vse rozmixujeme ve smoothie mixéru a mizeme podéavat. Tento vychlazeny, chutny
a syty drink ocenite hlavné béhem letnich dnt, kdy nahradi klasické pfeslazené
milkshaky.
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Ovocna Zelé péna

Ingredience

300 grami Cerstvych jahod nebo malin (muze
byti jiné drobné ovoce, ale tyto dva druhy se
hodi nejlépe konzistenci i chuti)

2 vajecné bilky

3 1zice zelatiny v prasku

pul deci teplé vody

stévie nebo ¢ekankovy sirup na oslazeni

Spetka soli

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 125 keal
Bilkoviny 13g
Tuky 1g
Sacharidy 3g

Postup

Nejprve si vyslehame z bilki a Spetky soli tuhy snih. Nasledné rozmixujeme zvolené
ovoce se sladidlem do hladké konzistence. Do hrnic¢ku s teplou vodou pridame tii
1zice zelatiny a michame, dokud se prasek nerozpusti. Poté vlijeme Zelatinovou smés
k rozmixovanému ovoci a dobfe promichdme (mtZeme klidné jesté projet mixérem).

Nakonec ovocno-zelatinovou smés opatrné smichame s vyslehanymi bilky, ddme do
mensich misek nebo teba forem na muffiny a nechame ztuhnout par hodin v
lednici. MiZeme podévat s ovocnym rozvarem, §lehanym tvarohem nebo jen tak
samotné.
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Kokosové muffiny

Ingredience

50 grami kvalitniho strouhaného kokosu

dvé vejce
kelimek reckého jogurtu (méli bychom pouzit

200 grami jogurtu, volime tedy spiSe vétsi
baleni)
sladidlo (muze byt stévie, ¢ekankovy nebo

datlovy sirup)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 153 keal
Bilkoviny 9¢
Tuky g
Sacharidy 25¢g

Postup

Predehfejeme si troubu na 180 stupni. Mezitim si vSechny pouzité suroviny
smichdme v misce v kompaktni tésto, kterym naplnime formicky na muffiny -
pouzijte nejlépe silikonové, ze kterych jdou hotové muffiny dobie ven.

Kolacky peceme pfi stalé teploté pfiblizné 25 minut, hotové jsou tehdy, kdyz jsou
pevné a vrchni strana je “kfupava”.
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38

DEZERTY



To, Ze drzite keto dietu nebo jakoukoliv jinou formu zdravého stravovani
jeSté neznamend, Ze musite vecer jist pouze michané salaty z listové
zeleniny, které nezasyti a ruku na srdce - ani pfilis dobfe nechutnaji.

Zakladem keto diety je vysoky podil bilkovin a zdravych tukd v
pokrmech, naopak sacharidii by mélo byt minimum. U velefi to plati
dvojnasob, protoZe pred spanim ndm jde primarné o nasyceni lehkym a
dobre stravitelnym jidlem, nikoliv o dodanfi energie.

Low carb vecere je tedy hlavné o bilkovinach v podobé masa, zvolit miZete
také tvaroh nebo vejce.

Rika se, Ze vajitka jsou nejvhodné&jsi na snidani, ale pokud si je doprFejete s
dostate¢nym odstupem od spénku a ve spravné formé, jsou skvélou
ingredienci také pro vecerni menu.

Obecné by méla byt vecere lehkd, neprili§ tu¢nd a snadno stravitelna.
Vhodnd jsou libovd masa ¢i ryby v kombinaci s listovou a plodovou
zeleninou, ale i odleh¢ené pomazanky nebo polévky.

Pokud to jde, obohatte si vecefi také o nékterou z ingredienci obsahujici
tryptofan, ktery poméha k lepSimu spanku.

Tuto latku obsahuji napriklad mungo fazolky, Spenét, chrest, slunecnicova

seminka, tofu, cottage syr, kriti maso, ale také banany, které vsak pfi
ketodieté nejsou pfilis vhodné.

»Milujeme ('aFitness—»




Zeleninovy salat s rukolou, olivami a
balkanskym syrem

Ingredience

20 gram rukoly

5 kust kvalitnich zelenych oliv

50 gram salatové okurky

20 gram? jarni cibulky

2 kusy cherry rajéat

50 gram balkanského syra

1zice avokadového nebo olivového oleje

1Zice stavy z citronu ¢i limety

sul a pepi

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 227 keal
Bilkoviny 10g
Tuky 16g
Sacharidy 4g

Postup

Rukolu propereme pod tekouci vodou a nechame ji okapat. Zeleninu nakrajime na
drobnéjsi kusy, vhodime do misy a pfidame rukolu. Nésledné do salatu pfidame
preptilené olivy a balkansky syr. Ten mizZeme nakrajet na kostky nebo jej rozdrobit.
Syr miiZzeme na salat rozdrobit také pfimo na talifi.

V mensi misce si pripravime zalivku. Smichame olej, citrusovou §tavu (pozor na
pecky), stl a pept. Nasledné salat promichame se zalivkou a nechame chvili odstat v
lednici, aby se chuté propojily.
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Vajickova pomazanka s proteinovym chlebem

Ingredience

4vejce

2 baleni Gervais original

20 gramt Cerstvé paZitky

1zicka plnotu¢né horcice

stl a pepit
proteinovy chléb (napriklad tento tmavy chléb)

VyZivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 268 keal
Bilkoviny 18g
Tuky l4g
Sacharidy 2g

Postup

Vejce uvarime natvrdo, oloupeme a nakrajime na drobné kosticky. V mise si
vyslehame Gervais (pfipadné jiny ¢erstvy neochuceny syr), hoiéici, sl a pepf.

Pfidame pokrajena vejce, najemno nakrajenou ¢erstvou pazitku a vse dobte
promichdme. Pomazanku nechame chvili uleZet v lednici.

Poté mazeme na proteinovy chléb, dozdobime microgreens nebo néjakym salatkem
(rukola, polnicek, baby $penat, apod.)
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Rozmarynové kure s michanym salatkem
Ingredience —

kufeci stehno celé, pripadné horni c¢ast
1zice masla

mleta sladka paprika

stil a pepi

snitky cerstvého rozmarynu
10 gram rukoly

50 gram salatové okurky

20 grami cibule

3 kusy cherry rajcat

1zicka olivového oleje

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 242 keal
Bilkoviny 268
Tuky 13¢g
Sacharidy 2g

Postup

Kureci stehno omyjeme a ddme ho do pekacku vyloZeného 1zici masla. Kuie dobie
osolime, opepiime, posypeme sladkou paprikou, pfiddme do pekacku snitky
rozmarynu a podlijeme trochou vody.

Rozpalime si troubu na 180 °C a kufe peceme pri stalé teploté asi hodinu. Poslednich
10 minut nechame pekac bez vika a stehno prelévame vypekem, aby byla kiize hezky
vypecena.

Zatimco se bude kufe péct, pripravime si jednoduchy salat. Smichame rukolu nebo
jiny druh listové zeleniny s nahrubo nakrajenou salatovou okurkou, cibuli, rajcaty a
olivovym olejem.

Salat osolime a opeprime. MiiZete zvolit i jinou zeleninu, dilezité je maximalné
vyuzit pouze povolené druhy.
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KufFeci vyvar se zeleninou
Ingredience

kuteci skelet + dvé kufeci kfidla na obrani masa

mix polévkové zeleniny (mize byt i mrazena)
1zice hrasku
hrstka razickové kapusty

1zice pérku

1zice zelenych fazolek
o sil

pepr cely

nové koteni celé
bobkovy list

kmin cely

libe¢ek (nejlépe Cerstvy, muze byt i suseny)

hladkolista petrzel

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 201 keal
Bilkoviny 20g
Tuky 56¢
Sacharidy 2g

Postup

Do vétsiho hrnce vlozime skelet a kfidla, mix polévkové zeleniny a véechno kofeni.
Vyvar varte co nejdéle a pri velmi slabém stupni.

Kdyz zacne voda viit, sesbirdme pénu a plamen stdhneme na minimum tak, aby voda
jen obcas probublavala. Polévka je hotova priblizné za hodinu, nicméné pokud chcete
z masa a zeleniny dostat co nejvice Zivin, mizete vyvar pomalu tahnout i déle nez 5
hodin.

Kdyz mame hotovo, scedime vyvar do druhého hrnce. Z kiidel, pfipadné i ze skeletu
obereme maso a vhodime ho do polévky. Vyvarenou zeleninu vyhodime a do vyvaru

pridame hrasek, fazolky, rizickovou kapustu a pérek. Povarime asi 10 minut,
dochutime a podavame jesté horké.

Pokud vam maso a zelenina v polévce nestaci a radi byste si do ni pridali také
néjakou zavarku, vyzkousejte napiiklad proteinové téstoviny.

TIP: Kufeci vyvar se zeleninou dozdobte cerstvou pazitkou, doda pokrmu skvélou
Hjarni* chut.
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Selska vajeéna omeleta

Ingredience

2 vejce

20 grami du$ené vysokoprocentni Sunky

20 gram strouhaného tvrdého syra (nejlépe
20% eidam)

30 gramt zelené papriky

10 g jarni cibulky

stl a peptt

1zicka olivového oleje

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 270 keal
Bilkoviny 23¢g
Tuky 18g
Sacharidy 15g

Postup

Vaje¢nou omeletu pripravime velmi snadno. Rozpalte panev a pridejte olivovy olej.
Sunku nakrajime na kosticky a osmahneme. V misce si rozslehdame vejce, osolime,
opepiime a priddme syr a nadrobno nakrajenou zeleninu. Vyslednou smés vlijeme
na panev k osmazené sunce, vejce rozlijeme hezky do stran a smazime z obou stran.
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Low carb quiche

Ingredience

e 10vajec

e 200 g cedaru

e 150 g anglické slaniny
o pulka pérku

o strouzek cesneku

o stila pept

e 300 g mandlové mouky
e 90 g olivového oleje

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 351 keal
Bilkoviny 18g
Tuky 30¢g
Sacharidy 37¢

Postup

Nejprve si pripravime korpus. Do misy nasypeme mandlovou mouku, pridame
olivovy olej, osolime a dobfe promichdme. Vymazeme si formu na kola¢ a tésto do ni
“vmackame” do poZadovaného tvaru tak, aby bylo mozné korpus po upeceni naplnit.
V troubé rozehraté na 180 stupni pe¢eme asi 20 minut.

Mezitim pripravime napln. Smichdme strouhany syr, nakrajenou slaninu, porek a
vyslehana vejce. Osolime, opepiime, pridame prolisovany ¢esnek a smés vylijeme do
upeceného korpusu. Poté jesté znovu zapékame na 160 stuprit dal$ich 40 minut.
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Cuketové “bramboraky”

Ingredience

e 700 g cukety
dvé vejce
70 g mandlové mouky

cesnek

majoranka

stil a pepi
e olej

Vyzivové hodnoty na 1 porci

Energeticka hodnota 207 keal
Bilkoviny 10g
Tuky 12¢g
Sacharidy 4g

Postup

Postup pripravy je v podstaté stejny jako u klasickych bramboraki. Na struhadle
nahrubo nastrouhdme cukety (muZete i se slupkou, obsahuje dulezité Ziviny).
Osolime a nechame chvili odstat, cuketa pusti hodné vody, kterou slijeme. Poté
pridame vsechny zbylé ingredience kromé oleje a vypracujeme tésto.

Na panvi rozpalime olej a tvarujeme placky, které smazime dozlatova. Pro vice
bilkovin muzete do bramboraku je$té pridat strouhany syr, placky budou navic
kiupavéjsi.

Recept vystaci na 4 porce.

s-Milujeme €= Fitness-»

46



Libila se Vam tato kucharka a chcete se
dozvédét vice o keto dieté?

Navstivte nas na:
www.milujemefitness.cz
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